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N&o seria bacana aprender qualquer coisa de maneiramais eficaz e mais répida?
Sem dlvida nossa vida seria muito mais facil!

Existem vérios livros e técnicas sobre esse assunto. Nesse post, estou compartilhando algumas técnicas
bacanas sobre memoria e aprendizado.

O acronimo para decorar afim de aprender maisrapido é F.A.S.T.

FORGET
Para aprender melhor vocé precisa esguecer 2 coisas.

¢ Esgueca qualquer coisa ndo urgente que possa desviar sua atencéo. Apesar de tentarmos fazer
varias coisas ab mesmo tempo, nosso cérebro ndo foi desenhado para cumprir multiplas tarefas
simultaneas. Desligue o celular e concentre-se no que esta estudando.

¢ Esgueca suas limitagdes. Se comegar 0 aprendizado repetindo ideias como: “isso € muito dificil”,
“nunca vou aprender isso”, “sou ruim com numeros/pessoas/polipos/drogas/etc” muito
dificilmente vocé aprendera alguma coisa sobre 0 assunto em questéo. Essa € uma dica muito
poderosa. A siglamnem®dnica em inglés para esse conceito € ANT (authomatic negative thoghts).
Portanto, para um melhor aprendizado vocé precisa acabar com esses pensamento negativos, ou
sgja KILL THE ANTSs. Significa eliminar 0os pensamentos negativos que tiram sua concentracéo
e travam seu aprendizado. 1sso vale ndo apenas para memaoria de conceitos mas também para o
aprendizado técnico de endoscopia, colonoscopia, ultrassom endoscopico, etc.
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Kill the ANTS!!!

Sejaativo! Tome atitude! O aprendizado eficaz ndo pode ser uma atividade passiva. 1sso néo funciona e
sabemos disso ha décadas!
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Lembre-se do esquema de aula na escola: os alunos entediados na sua carteira enquanto o professor falava
de algum assunto que ndo despertainteresse. Resultado: aprendizado zero!

Assim ninguém aprende

O cérebro também aprende através da criagdo. Fazer perguntas, imaginar situacfes, se envolver no
assunto, tomar notas, fazer desenhos, etc. Quanto mais ativo --> maior o aprendizado.

Por Ultimo: pratique atividade fisica. Existem diversos estudo cientificos relacionando atividade fisica
com melhora da capacidade de aprendizado. O que € bom para o0 coragéo, também € bom para 0 seu
cérebro. "Um grande estudo da Universidade de Munique, por exemplo, acompanhou 4.000 idosos
durante dois anos. Aqueles que raramente faziam atividades fisicas tiveram mais do que o dobro de
chance de sofrer algum comprometimento cognitivo se comparados aos que faziam jardinagem, natacéo
ou ciclismo algumas vezes por semana.” - (extrato de artigo darevistagalileu - Link - original darevista
new scientist por Christie Aschwanden)

0 QUE0S ESTUDOS DIZEM

ASCOMCLLESES CENTIRCAS SOMRE 4 Ri LALacr EMTRE EXERCICII E CEHENRLY,

Fonte: revistagalileu. Renato Faccini.
https:.//revistagalileu.globo.com/Revista/noti cia/2014/02/quer-ser-mai s-inteligente-corra.html
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Seu estado emocional pode gjudar ou atrapalhar o seu aprendizado. S8o0 as emogdes que Vocé esta
sentindo naguele momento.

Muito mais propicio para o aprendizado se vocé estiver empolgado, curioso ou fascinado pelo assunto. Se
cansado, estressado ou se estiver pensando na praia, € melhor vocé ndo perder seu tempo e passar seu
protetor solar.

INFORMACAO + EMOCOES = MEMORIA DE LONGO PRAZO

TEACH
Todos jaouviram amaxima: “see one, do one, teach one”
Durante seu estudo, aprenda como se fosse ensinar alguém. VVocé ira prestar mais atencdo. Vai tomar

notas. Vai querer entender o porqué. Vai repetir até ter certeza que ainformagado que vocé val passar é a
mais correta possivel. Resultado --> melhor aprendizado pessoal!

Duas outras dicas que eu gosto bastante

DURMA BEM
Com uma mente tubulenta ndo conseguimos nos concentrar, nem tomar decisdes acertadas e nem
aprender nada. Uma boa noite de sono ajudara vocé a se concentrar, pensar com mais clareza e tomar
mel hores decisdes. Também € essencial para a sua memaria, porgue durante o sono € quando vocé
consolida a memoria de curto alongo prazo.

Técnicas de meditacdo também funcionam para o mesmo propdsito.

FACA PARTE DE UM GRUPO POSITIVO DE PESSOAS

As pessoas com gquem VOcé convive € quem vocé acabe se tornando. Em um grupo positivo de pessoas,
uma pessoa acaba estimulando a outra com novidades, curiosidades, dividas, etc. Portanto, verifique se
as pessoas com guem vocé esta convivendo sdo boas para sua mente e sua vida.

De algumaforma, isso € exatamente o que fazemos aqui no Endoscopia Ter apéutical
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Quer saber mais?

Jim Kwik € um coach de aprendizado e um excelente palestrante, tendo feito treinamento para diversos
CEOs, politicos americanos e atores de Hollywood. Para quem se interessar, segue link para seu podcast
e videos do youtube sobre esse assunto. Vale a pena assistir para ajudar a fixar melhor esses conceitos.
Abs.

Speed Learning: Learn In Half The Time - Link

10 Keys To Unlock Optimal Brain Health - Link

Podcasts - Link

Mais sobre atividade fisica e memoria: Quer ser mais inteligente? Corral - revistagalileu - Link

N, ENDOSCOPIA
> TERAPEUTICA
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https://www.youtube.com/watch?v=0r1LTe5KkSA
https://www.youtube.com/watch?v=OzOwBO9xLUM
https://podcasts.apple.com/us/podcast/kwik-brain-memory-improvement-accelerated-learning/id1208024744?mt=2
https://revistagalileu.globo.com/Revista/noticia/2014/02/quer-ser-mais-inteligente-corra.html
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